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WILLKOMMEN

Dein Korper vollbringt gerade
etwas Wunderbares. Dieses Buch
hilft dir, ihn und dein Baby mit
allem zu versorgen, was jetzt zdhlt —

entspannt, sicher und mit Genuss.
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SICHER ESSEN

IN DER SCHWANGERSCHAFT

Die wichtigsten Ndhrstoffe — und was du besser meidest

REICHLICH GENIESSEN

Folsaure

Spinat, Brokkoli, Linsen, Orangen

Eisen

Linsen, mageres Fleisch,
Kirbiskerne — mit Vitamin C
Calcium

Milchprodukte, Tahini, Griinkohl

Omega-3
Lachs, Forelle, Walniisse,
Leinsamen

Jod
Seefisch, Jodsalz, Milch

Ballaststoffe
Vollkorn, Hiilsenfriichte — und 2,5

| trinken

BITTE MEIDEN

Roher & gerducherter Fisch,
Sushi

Rohes/blutiges Fleisch, Rohwurst
(Salami)

Rohe Eier (Tiramisu, Mousse)
Rohmilch & Weichkase mit Rinde

Leber & Leberprodukte (zu viel
Vitamin A)

Alkohol — in jeder Menge

Koffein nur in Mafden (max. ~200
mg/Tag)

Ungewaschenes Obst & Gemiise

Du musst nicht perfekt essen.

Es zdhlt das grofde Ganze — und die Freude daran.

Diese Ubersicht ersetzt keine drztliche Beratung. Im Zweifel immer
mit deiner Frauendrztin oder Hebamme sprechen.
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KAPITEL 01

Sanfter Start & gegen Ubelkeit

Sanft in den Tag - auch an schweren Morgen



Ingwer-Bananen-Haferbrei

13 Min - 1 Portionen - 110 mg Magnesium




SANFTER START SEHR EINFACH

Ingwer-Bananen-Haferbrei

MAGNESIUM BALLASTSTOFFE

110 380 13 1

mg MAGNESIUM KCAL MINUTEN PORTIONEN

Protein 12 g - Kohlenhydrate 58 g - davon Zucker20g - Fett 11 g - Ballaststoffe 8 g

ZUTATEN
— 60 g zarte Haferflocken — % TL Zimt
— 250 ml Milch oder Haferdrink — 1EL gehackte Walniisse
— 1reife Banane — 1 TL Ahornsirup (optional)
— 1cm frischer Ingwer, fein — 1Prise Salz

gerieben

ZUBEREITUNG

1 Haferflocken, Milch und eine Prise Salz in einen kleinen Topf

geben und unter Rithren aufkochen.

2 Die Hitze reduzieren und das Porridge 5 Minuten sanft kocheln

lassen, dabei 6fter umriihren, bis es cremig ist.

3 Den geriebenen Ingwer und Zimt einrithren - der Ingwer wirkt
magenberuhigend und gibt eine milde Scharfe.

4 Die halbe Banane mit der Gabel zerdriicken und unterriihren, die

zweite Halfte in Scheiben schneiden.

5 Das Porridge in eine Schiissel fiillen, mit Bananenscheiben,

Walniissen und nach Wunsch etwas Ahornsirup toppen.

VARIATION  An ruhigen Tagen 1 EL gemahlene Leinsamen fiir extra Omega-3 unterriihren.

AUFBEWAHRUNG  Frisch am besten. Reste tiber Nacht kalt stellen und morgens mit einem Schuss Milch

glattrithren.

GUT ZU WISSEN  Ingwer ist das am besten untersuchte Hausmittel gegen Schwangerschaftstibelkeit.
Magnesium aus Haferflocken und Walniissen beugt nachtlichen Wadenkrampfen vor.



Zitronen-Ingwer-Tee mit Honig

10 Min - 1 Portionen - 20 mg Vitamin C




SANFTER START SEHR EINFACH

Zitronen-Ingwer-Tee mit Honig

VITAMIN C

20 50 10 1

mg VITAMIN C KCAL MINUTEN PORTIONEN
Protein0g - Kohlenhydrate 12g - davon Zucker 10g - FettOg - Ballaststoffe 0 g
ZUTATEN

— 3 cm frischer Ingwer, in diinne — 1TL Honig

Scheiben — 1Scheibe Zitrone zum Servieren
— 300 ml Wasser

— Y5 Bio-Zitrone, der Saft

ZUBEREITUNG
1 Den Ingwer in diinne Scheiben schneiden - je diinner, desto
intensiver 16st sich das Aroma.

2 Das Wasser mit den Ingwerscheiben aufkochen und 5 Minuten

zugedeckt leise kocheln lassen.

3 Den Tee durch ein Sieb in eine Tasse gieflen und kurz abkiihlen

lassen, bis er nur noch heif3, nicht kochend ist.

4 Erst dann Zitronensaft und Honig einriihren - so bleiben Vitamin

C und die Enzyme des Honigs erhalten.

5 Mit einer Zitronenscheibe servieren und in kleinen Schlucken

trinken.

VARIATION  Ein paar frische Minzblatter mitziehen lassen - Minze beruhigt den Magen zustzlich.

AUFBEWAHRUNG  Lasst sich in grofierer Menge kochen und in einer Thermoskanne tiber den Tag warm
halten.

GUT ZU WISSEN ~ Kleine Schlucke iiber den Tag verteilt helfen am besten gegen Ubelkeit. Honig ist in der
Schwangerschaft unbedenklich - nur fiir Babys unter 1 Jahr ist er tabu.
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- 180 mg Calcium

- 1 Portionen

5 Min



SANFTER START

SEHR EINFACH

Vollkorntoast mit Mandelmus

& Banane

BALLASTSTOFFE

180

mg CALCIUM

360

KCAL
Protein 12 g - Kohlenhydrate 48 g -

ZUTATEN

— 2 Scheiben Vollkorn-Toast
— 2 EL Mandelmus

— 1reife Banane

ZUBEREITUNG

davon Zucker 16 g -

5 1

MINUTEN PORTIONEN

Fett 14 g - Ballaststoffe 9 g

— 1 TL Chiasamen
— 1 Prise Zimt

— 1 TL Honig (optional)

1 Die Toastscheiben goldbraun toasten - warmes Brot macht das

Mandelmus streichzart.

2 Das Mandelmus grof3ziigig auf beide Scheiben streichen.

3 Die Banane in Scheiben schneiden und dachziegelartig auflegen.

4 Mit Chiasamen und Zimt bestreuen und nach Wunsch mit einem

dtinnen Faden Honig betraufeln.

VARIATION  Statt Banane diinne Apfelscheiben verwenden und mit gehackten Walniissen bestreuen.

AUFBEWAHRUNG  Frisch zubereiten; das Mandelmus selbst hélt gedffnet mehrere Monate.

GUT ZU WISSEN  Mandelmus liefert pflanzliches Calcium und Magnesium - beides wichtig fiir den

Knochenaufbau deines Babys. Vollkorn hélt den Blutzucker stabil und beugt Heifhunger vor.



Apfel-Zimt-Hirsebrei

25 Min - 1 Portionen - 3,5 mg Eisen



SANFTER START EINFACH

Apfel-Zimt-Hirsebrei

3,5 340 25 1

mg EISEN KCAL MINUTEN PORTIONEN

Protein 8 g - Kohlenhydrate 62 g - davon Zucker22g - Fett6g - Ballaststoffe 6 g

ZUTATEN

— 60 g Hirse, grundlich gespilt — 1EL Rosinen

— 300 ml Milch oder Pflanzendrink — 1 TL Mandelblattchen
— 1sauerlicher Apfel — 1 Prise Salz

— % TL Zimt

ZUBEREITUNG
1 Die Hirse in einem Sieb unter heifSem Wasser spiilen, bis das
Wasser klar lduft - das nimmt den leicht bitteren Geschmack.

2 Hirse mit Milch, einer Prise Salz und den Rosinen aufkochen,

dann zugedeckt 15-18 Minuten bei kleiner Hitze quellen lassen.

3 Den Apfel raspeln und nach 10 Minuten unterrithren, damit er

weich, aber nicht matschig wird.

4 Den Zimt einrithren und den Brei bei Bedarf mit etwas mehr Milch

cremig rithren.

5 In eine Schiissel fiillen und mit Mandelblattchen bestreut

servieren.

VARIATION  Mit einem Spritzer frischem Orangensaft servieren - das steigert die Eisenaufnahme noch weiter.
AUFBEWAHRUNG  Halt abgedeckt 2 Tage im Kiihlschrank; mit Milch wieder aufkochen.

GUT ZU WISSEN  Hirse ist glutenfrei und eine der besten pflanzlichen Eisenquellen. Das Vitamin C aus dem
sauerlichen Apfel verbessert die Eisenaufnahme - eine clevere Kombination.
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Reis-Congee mit Ingwer & Erbsen

40 Min - 2 Portionen - 95 ug Folat



SANFTER START

EINFACH

Reis-Congee mit Ingwer & Erbsen

FOLSAURE

95 270

pg FOLAT KCAL

Protein8 g - Kohlenhydrate 52 g - davon Zucker3g -

ZUTATEN

— 100 g Rundkornreis
— 1,21 Gemiisebrithe oder Wasser

— 2 cm frischer Ingwer, in feinen
Scheiben

— 80 g Tietkiihl-Erbsen

ZUBEREITUNG

40 2

MINUTEN PORTIONEN

- Ballaststoffe 4 g

1 Frithlingszwiebel, in Ringen
1 TL Sesamol
Salz

1 Prise weifer Pfeffer

1 Den Reis kurz abspiilen und mit Brithe und Ingwerscheiben
aufkochen.
2 Bei kleiner Hitze halb zugedeckt 30-35 Minuten kocheln lassen,

gelegentlich umriihren, bis der Reis zerfallt und es samig wird.

3 Die Erbsen in den letzten 5 Minuten zugeben und mitgaren.

4 Mit Salz und einer Prise weifSem Pfeffer mild abschmecken.

5 In Schalen fiillen, mit Friihlingszwiebel bestreuen und mit ein

paar Tropfen Sesamol betraufeln.

VARIATION  Mit fein gewiirfelter, gut durchgegarter Hihnchenbrust zu einer sittigenden Mahlzeit aufwerten.

AUFBEWAHRUNG  Halt 2 Tage im Kithlschrank; beim Aufwarmen Brithe oder Wasser zugeben, da Congee

nachdickt.

GUT ZU WISSEN ~ Congee ist warm, weich und extrem bekdmmlich - ideal an Tagen mit empfindlichem

Magen. Die Erbsen schmuggeln Folsdure und Eiweif in die milde Reissuppe.



Knackebrot mit Frischkase & Gurke

5Min - 1 Portionen - 120 mg Calcium



SANFTER START

SEHR EINFACH

Knackebrot mit Frischkase & Gurke

CALCIUM

120 210

mg CALCIUM KCAL

Protein8 g - Kohlenhydrate 26 g - davon Zucker2g -

ZUTATEN

— 3 Scheiben Vollkorn-Knackebrot

— 3 EL Frischkase (aus

pasteurisierter Milch)

— Y Gurke, in diinnen Scheiben

ZUBEREITUNG

5 1

MINUTEN PORTIONEN

Fett8 g - Ballaststoffe 5 g

— 1 EL frischer Dill
— Schwarzer Pfeffer

— 1 Prise Salz

1 Den Frischkase gleichmafig auf das Knackebrot streichen.

2 Die Gurke in diinne Scheiben hobeln und dachziegelartig auflegen.

3 Mit gehacktem Dill, etwas Salz und frisch gemahlenem Pfeffer

wiirzen.

4 Sofort genief3en, solange das Kndckebrot knusprig ist.

VARIATION Mit diinnen Radieschenscheiben oder Kresse belegen - beides ist erfrischend und mild.

AUFBEWAHRUNG  Sofort verzehren; Kndckebrot trocken lagern.

GUT ZU WISSEN  Trockenes Knickebrot schon vor dem Aufstehen zu knabbern kann morgendliche Ubelkeit

lindern. Frischkdse aus pasteurisierter Milch (Standard im Supermarkt) ist sicher und liefert Calcium.



